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Programa 3° Trimestre

Unidad 4: Bienestar emocional y salud mental

e Manejo del estrés y la ansiedad: Técnicas de respiracion y relajacion.
e Empatia: Ponerse en el lugar del otro para evitar conflictos.

e Prevencion del Bullying y Ciberbullying: Protocolos y sensibilizacion.
e Vinculos saludables: Como identificar relaciones toxicas o posesivas.
e Duelo y cambios: Acompafiamiento ante pérdidas, mudanzas, cambios de
division, colegio, Etc.

e La presion de grupo: Aprender a decir "no" y marcar limites.

e Comunicacion asertiva: Expresar deseos sin agredir ni callarse.

e Prevencidn de conductas de riesgo: Autolesiones y sefiales de alerta.
e Identidad y pertenencia: Quién soy y qué lugar ocupo en el grupo.

e Sentido de vida: Proyecto personal a corto y mediano plazo.

e Mindfulness para adolescentes: Atencion plena en el presente.



